ZESTAW XXXII 15.06 -19.06.20

Zestaw ¢wiczen korekcyjno — wyrownawczych

c¢wiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej i biodrowej

do wykonania w domu

1. Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyzny, ramiona ugiete na wysokosci klatki piersiowej, dfonie

do siebie, plecy proste

Ruch :

Odrzuty ramion w bok z jednoczesnym wyprostem tokci. 1-2 minuty,
2. Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyzny, ramiona wzdtuz tutowia, plecy proste

Ruch :

Krecenie barkami do przodu i do tytu, tokcie lekko ugiete. 1-2 minuty,
3. Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyzny, ramiona oparte ma kolanach, plecy proste
Ruch :
o skret glowg w prawg i w lewgq strone, 4-6 razy
o przyblizenie gtowy do prawego i lewego barku, 4-6 razy,
o przyciggniecie brody do klatki piersiowej, powrdét do pozycji
wyjsciowej, 4 - 6 razy,
O Wwycigganie szyi w gore, wytrzymanie ok. 8 sekund, 4-6 razy
podczas wszystkich ¢wiczen — plecy proste.
4. Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyzny, ramiona wzdtuz tutowia, plecy proste, éwiczenie
oddechowe

Ruch :

Ramiona w gére — wdech nosem, ramiona w dot — dtugi wydech ustami.
okoto 30 sek.



5. Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem, dtonie na szerokosé barkéw oparte na podtodze, stopy
na podfozu
Ruch :
Wyprost fokci z jednoczesnym sktonem tutowia w tyt. 8-10 razy,
6. Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem, ramiona w bok
Ruch :
Skton tutowia w tyt z klasnieciem pod klatkg piersiowg, powrdt do pozycji
wyjsciowej . 6-8 razy
7. Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem, kolana ztgczone i ugiete, ramiona wzdtuz tutowia

Ruch :

Unoszenie bioder w gore z klasnieciem pod biodrami. 6-8 razy,
8. Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem, kolana ztgczone i ugiete,
Ruch :
Przejscie do podporu tytem z ugietymi kolanami tzw. stolik , wytrzymanie
ok. 8 sek i powrdt do pozycji wyjsciowej. 6-8 razy
9. Pozycja wyjsciowa:

Klek prosty podparty, ramiona na szerokos¢ barkéw, dtonie skierowane
do $rodka
Ruch :
Uginanie ramion z dotknieciem broda do podtfoza. 6-8 razy,
10.Pozycja wyjsciowa:

Klek prosty podparty

Ruch :

Wyrzuty nég w tyt, stopy ztagczone . okoto 30 sek,
11.Pozycja wyjsciowa:

Klek prosty podparty, ramiona na szerokos¢ barkéw, dtonie skierowane
do $rodka

Ruch :

Wyprost prawej nogi —3 krgzenia stopg w jedng w drugg strone, zmiana
ndg. Powtodrzy¢ 2-3 razy na kazda noge.



12.Pozycja wyjsciowa:

Klek prosty podparty
Ruch :
Ugiecie ramion i oparcie tutowia na przedramionach. Wymach w gore
prostg prawg noga 6 razy. Zmiana nog.
13.Pozycja wyjsciowa:

Przysiad na catych stopach, ramiona w przéd
Ruch :
Przysiady , 6-8 razy.



